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Abstrak 
 Penelitian ini dilatarbelakangi dengan tidak bagusnnya kondisi daya tahan Pemain Buhay’92 Bojonegoro saat 
menjalani sebuah pertandingan. Kemudian masih belum adanya program latihan yang terencana untuk peningkatan VO2 
max. penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan Small Sided Games terhadap peningkatan VO2 max 
pada pemain futsal Buhay’92 
Penelitian ini merupakan penelitian eksperimen dengan desain penelitian one group pretest and posttest design. 
Populasi penelitian ini adalah pemain futsal yang mengikuti latihan di tim Buhay’92 yang berjumlah 18 pemain. Sampel 
penelitian ini adalah pemain futsal Buhay’92 yang berjumlah 18 pemain. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian 
ini menggunakan teknik total sampling. Teknik pengambilan data dalam penelitian ini menggunakan tes. Instrument 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah Yo-Yo Intermittent Endurance Test. Teknik analisis data menggunakan Uji 
T Berpasangan, before-after (sebelum-sesudah) 
Dari hasil uji t dapat dilihat besar nilai signifikani probability 0,000 < 0,05. Sehingga dapat disimpulkan bahwa 
terdapat pengaruh yang signifikan, metode latihan Small Sided Games terhadap peningkatan VO2 max Pemain Futsal. 
Apabila dilihat dari selisih nilai rata-rata sebesar 1,0389. 
  
Kata kunci :Small Sided Games, VO2 max 
 
 
Abstract 
 The background of this research is the weak durability of Buhay’92 player when playing on match. Then, the 
planning practice program is also not developed well to increase VO2 max level. The goal of this research is to know the 
influence of Small Sided Games practice for Buhay’92 players VO2 max  capacity level. 
The research is experimental research with one group pretest and posttest research design. The population is 
futsal player that join futsal practice in Buhay’92. The sample is 18 players of Buhay’92. The sampling technique 
forbthis research use total sampling technique The data retrieval technique in this research is using testing. The 
instrumental thet I used is Yo-Yo Intermittent Endurance Test . the data analysis methot is Before-After Paired T-Test 
From the T-Test resukt, the significant probability is 0.000 < 0.05. This shows that Small Sided Games practice 
can give improvement on VO2 max for Buhay’92 futsal players, if it looked from average variance, it get 1.0389. 
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PENDAHULUAN 
Futsal adalah sebuah olahraga tim yang 
sangat popular dimana pada saat ini telah diatur 
secara resmi oleh FIFA dan telah dimainkan dalam 
semua tingkatan baik professional, amatir dan 
rekreasional di seluruh dunia. Futsal adalah 
olahraga yang dimainkan oleh dua tim yang 
masing-masing beranggota lima orang dan 
tujuannya  memasukkan bola ke gawang lawan. 
Dilihat dari karakteristik pemainnya, olahraga 
futsal merupakan permainan cepat dengan waktu 
yang relative pendek dan memiliki ruang gerak 
yang sempit. 
FutsalpdimulaiPdiPMontevideo,@Uruguay
pada tahun 1930, oleh Juan Carlos Ceriani. 
Keunikan futsal mendapat perhatian diseluruh 
Amerika Selatan, terutamanyapdipBrasil. 
Keterampilanlyangpdikembangkanpdalamipermain
anoini dapatpdilihatpdalamPgayaHterkenal 
duniapyangldiperlihatkan pemain Brasil luar 
gedung, padaHlapanganHberukuranPbiasa.  
Futsal sebagai salh satu jenis olahraga yang 
berkembang pada saat ini merupakan olahraga 
dengan peralatan dan peraturan yang sederhana, 
hal ini terlihat dari jumlah pemain futsal yang 
terdiri dari lima orang dan peraturan yang tidak 
seperti peraturan sepakbola yang berjumlah sebelas 
orang pmain. Futsal muncul dan berkembang di 
Indonesia dimulai sekitar tahun 2004, yang ditandai 
dengan seringnya digelr pertandingan sepakbola 
ruangan, namun pada saat itu istilah futsal 
belumlpopulerlkarenalpenamaan untuklpermainan  
itu adalah sepakbolairuangan.  
Permainan futsal membutuhkan 
kemampuan fisik, kelincahan, teknis, taktik yang 
tinggi dari pemain, Saat bermain 
futsalppemainpdituntut bergerak majupmundur, ke 
kanan, danpkiripdengan cepat. Karena olahraga 
futsal dimainkanpdirlapanganHmaksimal 38m-42m 
x 20m-25m selama 2x20menit. Futsal merupakan 
olahraga yang membutuhkan sprint-sprint@pendek 
dan intensitas dalam permainanhfutsalhtinggi 
sehingga perlu latihan yang keras untuk olahraga 
satu ini, karena dimainkan di lapangan@yang relatif 
kecil olahragapinipdituntutpuntukpharuspselalu 
bergerak, oleh@karena itu olahraga 
futsalpharuspmempunyaipdayaptahanpyang kuat, 
cara untuk mempunyai daya tahan yang kuat 
adalah dengan latihan yang keras, latihan yang 
keras harus membutuhkan stamina yang 
kuatpdanpkebugarankjasmani yang baik. Sebuah 
tim jika ingin memenangkan turnament memang 
harus berlatih dengan keras, setiap pemain juga 
harus memiliki fisik yang kuat agar bisa maksimal 
saat bertanding. Mencapai prestasi olahraga 
maksimal banyak faktor yang mempengaruhi salah 
satunya adalah kondisi fisik, karena dengan 
memiliki kemampuan kondisi fisik yang prima 
dapat mendukung kemampuan teknik dan taktik 
serta mental yang sempurna, yang pada akhirnya 
dapat meningkatkan prestasi. Menurut Kusmaedi 
(2008:93) mengungkapkan, kebugaran jasmani 
adalah kemampuan tubuh seseorang untuk 
melakukan tugas dan pekerjaan sehari hari tanpa 
menimbulkan kelelahan yang berarti, sehingga 
tubuh masih memiliki simpanan tenaga untuk 
mengatasi beban tambahan. Komponen biomotor 
pada umumnya digunakan sebagai salah satu tolak 
ukur untuk mengetahui tingkat kebugaran 
jasmanipolahragawan. Menurut Sukadiyanto 
(2011:61) kebugaran jasmani adalah suatu keadaan 
kemampuan peralatan tubuh yang dapat 
memelihara keseimbangan tersedianya energi 
sebelum, selama, dan sesudah aktivitas kerja 
berlangsung. Hubungan antara ketahanan dan 
kinerja (penampilan) fisik olagragawan di 
antaranya adalah menambah: (1) kemampuan 
untuk melakukan aktivitas kerja secara terus-
menerus dengan intensitas yang tinggi dan dalam 
jangka waktu lama, (2) kemampuan untuk 
memperpendek waktu pemulihan (recovery), 
terutama pada cabang olahraga pertandingan dan 
permainan, (3) kemampuan untuk menerima beban 
latihan yang lebih berat, lebih lama, dan bervariasi. 
Dengan demikian olahragawan yang memiliki 
ketahanan baik akan mendapatkan keuntungan 
selama bertanding, di antaranya olahragawan akan 
mampu: (a) menentukan irama dan pola 
permainan, (b) memelihara tatau mengubah irama 
dan pola permainan sesuai denan yang diinginkan, 
dan (c) berjuang secara ulet dan tidak mudah 
menyerah selama bertanding. Sangat jelas bahwa 
bermain futsal harus mempunyai daya tahan yang 
kuat untuk bisa bermain maksimal sampai akhir 
pertandingan.  
Dalam permainan futsal kemampuan daya 
tahan aerobic atau VO2 max yang tinggi sangat 
diprioritaskan. VO2 maxpadalah kemampuan organ 
pernafasan manusia untuk menghirup oksigen 
sebanyak-banyaknya pada saat latihan 
(Sukadiyanto, 2011: 83). Menurut Irianto (2004:  23) 
daya tahan paru jantung atau disebut cardio 
respiratory adalah kemampuan fungsional paru 
jantung mensuplai oksigen untuk kerja otot dalam 
waktu lama. Sesorang yang memiliki daya tahan 
paru jantung baik, tidak akan cepat kelelahan 
setelah serangkaian kerja. Kualitas daya tahan paru 
jantung dinyatakan dengan VO2 max, yakni 
banyaknya oksigen maksimum yang dapat 
dikonsumsi dalam satuan Ml/KgBB/Menit. Dalam 
permainan futsal kemampuan daya tahan aerobic 
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yang baik atau VO2 max yang tinggi sangat 
diprioritaskan. 
Untu memenuhi tuntutan daya tahan, 
seorang harus mempunyai energi dalam jumlah 
banyak. Tuntutan energi itu diroduksi melalui 
sistem aerobik yang memerlukan oksigen. Tinggi 
rendahnya tergantung dari tinggi rendahnya 
kapasitas oksigen maksimal atau VO2 max. Tinggi 
rendah VO2 max dipengaruhi olehlbeberapalfaktor, 
salah satunya adalah organltubuh yang 
sangatlmenunjang terhadapltingkatlVO2 max. 
Menurut Sukadiyanto (2011:64), ada beberapa 
faktor yangldapatlmempengaruhilnilaipVO2 max 
yaitu: 1) Usia, 2) Jenis kelamin , 3) Suhu, dan 4) 
Keadaan latihan.  
 
METODE PENELITIAN 
Penelitian yang akan dilakukan 
menggunakan peneelditian eksperrimen. Penelitian 
eksperimen ini menggunakan kelompok studi tanpa 
menggunakan kelompok control. Menurut 
Suharsimi (1990: 272), penelitian eksperimental 
merupakan/penelitian yang bertujuan mengetahui 
akibat yang terjad pada subjek penelitian setelah 
diberi suatu tindakan atau perlakuan.  
 Pada@penelitian@ini,Peneliti@menggsunak
an@desain@penelitian One Group Pretest-Posttest 
Design, yaitau@desaisn@penelistian@yng 
terdapat@pretest@sesbelum@diberikan@perlakauan
@dan@paosttest setaelah diberikan@peralakuan, 
degan@demikiaan dapaat diketaahui lebih akaurat, 
kareana dapata membandingakan deangan 
daiadakaan sebealuma daiberi peralakuan.  
 
 
 
 
A. INSTRUMEN PENILAIAN 
Untuk mendapat data tentang VO2 max pemain 
futsal tim Buhay’92, instrumen yang digunakan 
adalah melalui tes dan pengukuran Yo-yo Test 
sebagai berikut : 
1. Alaat seng dibutuh : marker/ pednanda, audio 
Yo-Yo intaermittent test. 
2. Tester : Linatasan tes iso berupa halaman, 
laapangan olaahraga utowo tsanah dataar 
tidak licin seapanjang 25 meter. 
 
3. Area Tes 
 
 
Gambaar 3.2. Yo-Yo Intermittent Test 
Sumber gambar dari : www.5-a-side.com 
 
 Alur tes : Seorang Atlet atau pemain 
berdiri di area penanda dengan jarak 5 meter, 
kemudian jika ada aba-aba bel berbunyi, 
langsung berlari di lintasan yang berjarak 20 
Meter Bolak-balik, setelah seorang atlet atau 
pemain lari bolak-balik, dilakukan istirahat 
jeda sebanyak 5-10 detik. Kemudian jika aba-
aba bel berbunyi, seorang atlet atau pemain 
melanjutkan laari mbolak-mbalik kembali, 
degan jaraak 20 Meeter. Seorang atlet 
dikatakan gugur, apabila tidak sampai 
menjangkau lari bolak-balik sampai 2 kali 
berturut turut. 
 Skor : hasil atau skor lari didapatkan 
melalui jarak yang ditempuh sepanjang 
perlakuan tes, setelah itu dihitung 
menggunakan rumus Yo-yo Intermittent 
Recovery Test. Yo-yo Intermittent Recovery Test 
level 1 memakan durasi sekitar 6-20 menit tiap 
sesi dan Yo-yo Intermittent Recovery Test level 2 
sekitar 2-10 menit tiap sesi. Untuk mengetahui 
kapasitas VO2 Max dari hasil jarak tes lari Yo-
yo Interamittent Recoavery makaa digunaakan 
rumaus di baawah inii (Bangsbo, 2008) :   
 
Gambar 3.3 Rumus Yoyo Intermittent 
Recovery Test 
 
 
  
B. Teknik pengumpulan data 
 Proasedur pengaambilan dataa 
terbaagi 3 gelaombang yaaitu praetest,a 
perlaakuan (treatment) dan posttest.a Lanagkah-
lanagkah aatau praoses penagambilan daata 
daalam penaelitian aini asebagai bearikut: 
  Tekniik pengumpiulan data dailam 
peneliitian ini meinggunakan Yo-yo Tes. Data 
yaing dikumpuilkan yaitiu data pretest dan 
posttest. Data piretest diilakuksn sebelumi 
sampel idiberikan pierlakuan small sided games. 
Saimpel melakiukan Test Yo-yo yaiitu cara 
unituk menguikur kemampuian tubuih kitai 
daliam melakukian lari yang beruilang-ulang 
disealingi oleh distirahat secarsa mengulsangi 
selgang berjalean dalahm jangka waktu yang 
lama. Ada beberapa macam permainan dalam 
latihan, yaitu dengan menggunakan latihan 
small sided games yaitu mulai dari 4 lawan 4, 3 
lawan 3, 2 lawan 2, 4 lawan 4 + 1 netral, 2 
lawan 3 + 1 netral  menggunakan ukuran 
lapangan 30 x 20 meter. 
Pretest 
Treatment 
Latihan Small 
Sided Game 
Posttes
t 
VO2 Max (ml/min/kg) = Jarak (m) x 0.0084 + 36.4 
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C. Teknik analisis data 
 Uji T Berpasangan 
 Uji beda t Berpasangan (Nugroho, 
2005:29) dipergunakan untuk menentukan ada 
atau tidaknya perbedaan rata-rata dua sampel 
bebas. Uji ini dirumuskan, sebagai berikut : 
 
𝑡 −ℎ𝑖𝑡𝑢𝑛𝑔 =  
đ
𝑠𝑑/√𝑛
 
 
  
D. PEMBAHASAN 
        Berasarkan perhitungan data hasil 
penelitian menunjukkan bahwa secara 
keseluruhan tingkat VO2 max pemain futsak 
Buhay’92 sebelum diberikan perlakuan Small 
Sided Games terdapat 0 pemain (0%) 
mempunyai kategori sangat kurang, 0 pemain 
mempunyai kategori kurang, 1 pemain 
mempunyai kategori cukup, 7 pemain 
mempunyai kategori baik, dan 10 pemain 
mempunyai kategori sangat baik. Dan tingkat 
daya tahan kardiorespirasi setelah perlakuan 
small sided games terdapat 0 pemain yang 
mempunyai kategori sangat kurang, 0 pemain 
yang mempunyai kategori kurang, 1 pemain 
cukup 7 pemain baik dan sisanya sangat baik. 
Dengan hasil tersebut frekuensi terbanyak 
terdapat pada kategori sangat baik dan 
peningkatan selisih antara pretest dan posttest 
cukup signifikan sehingga disimpulkan bahwa 
tingkat VO2 max pemain Buhay’92 sebagia 
besar sangat baik.   
          Latihan dengan berbagai pembatasan 
seperti yang dikenal dalam Small Sided Games, 
sangat membantu dan menunjang untuk 
meningkatkan kemampuan pemain. Latihan 
Small Sided Games sangat menunjang untuk 
meningkatkan kemampuan pemain. Latihan 
Small Sided Games sangat menunjang 
kemampuan teknik atau skill atlet atau pemain 
futsal, serta menambah pemahaman atau 
pengertian taktis permainan, serta juga 
sekaligus meningkatkan daya tahan pemain. 
Dengan latihan Small Sided Games seorang 
pemain akan diberikan asupan latihan yang 
mengharuskan pemain untuk bergerak secara 
aktif untuk meningkatkan daya tahan. Dengan 
latihan Small Sided Games pemain akan lebih 
kompleks melakukan teknik dan materi 
latihan.    
 
 
 
SIMPULAN DAN SARAN 
 
Kesimpulan 
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan, 
dapat diambil sebuah kesimpulan yaitu: Ada 
pengaruh latihan Small Sided Games terhadap 
peningkatan VO2 max pemain futsal Buhay’92 
dengan selisih nilai rata-rata sebesar 1,0389. 
 
Saran 
 Denagan mengacau padaa hasial penealitian 
dan ketaerbatasan-keterbatasan dlam penlitian, 
penliti menyarnkan: 
 
1. Baagi plaku futsal (pmain dan platih): 
Pada saat latihan perlu adanya pola lthn yang 
terprogram dan mempunyai tujuanPyangPjelas 
sehngga proes latihn dapt berjln dengan baik. 
 
2. Bgi club: 
DapatJdijadikanPpedomanOuntukOmenyus
un program latihan futsal yang disesuaikan 
denganPkebutuhan. 
. 
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